MARLEY SPOON

H - H Wir wollen gar nicht viele Worte verlieren, damit wir schneller essen kéonnen: Zu
Paniertes Hahnchenschnitzel 9 :
gebratenen Hdhnchenschnitzeln gibt es einen lockeren Couscous mit allerlei frischen
Krautern sowie gerdstete Zucchini- und Karottenscheiben, dazu servierst du einen

erfrischenden Joghurtdip mit Zitrone. Késtlich-sommerliche Feierabendkiiche, wie wir sie
@ 30-40min % 3-4 Personen

mit Krauter-Couscous und gegrilltem Gemdse

lieben!



Was du von uns bekommst
+ 2 Zucchini

» 3 Karotten

+ 20g Schnittlauch & Petersilie
- 1 unbehandelte Zitrone

+ 1 Packchen Hihnerbrihgewtirz

+ 400g Couscous!
+ 2 Becher Joghurt7
- 100g Semmelbrosel

+ 2 Packungen
Hahnchenbrustfilet

Was du zu Hause benétigst
- 1Ei3
+ 2-3EL Weizenmehl 1

- Salz und schwarzer Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

+ Backofen mit Grillfunktion

+ 2 Backbleche und Backpapier
+ mittelgroBer Topf mit Deckel
« groBe Pfanne

+ Messbecher

« Kichenreibe

« Zitronenpresse

« Fleischklopfer

« Frischhaltefolie

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Kochtipp
Wenn der Ofen keine Grillfunktion hat,
einfach Ober-/Unterhitze verwenden.

Allergene

Gluten (1), Eier (3), Milch (7). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 97%kcal, Fett 39.4g,
Kohlenhydrate 110.1g, EiweiB 47.6g

1. Zutaten vorbereiten

Den Backofen mit Grillfunktion auf 250°C
vorheizen. Die Zucchini schrag in ca. 0,5cm
dinne Scheiben schneiden. Die Karotten
ggf. schalen und ebenfalls schrag in dinne
Scheiben schneiden. Den Schnittlauch in
Réllchen schneiden. Die Petersilie samt
Sténgeln fein hacken. Die Zitrone abreiben
und halbieren, eine Halfte auspressen, die
andere Halfte in Spalten schneiden.

4. Panade vorbereiten

2-3EL Mehl auf einem Teller mit je 1
kréftigen Prise Salz und Pfeffer verrihren.
Auf einem zweiten Teller 1 Ei mit 1-2EL
Wasser oder Milch verquirlen. Auf einem
dritten Teller die Semmelbrésel
bereitstellen.

2. Couscous garen

In einem mittelgroBen Topf 800ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.
Den Topfvom Herd nehmen, den Couscous
und das Brithgewiirz in das kochende
Wasser rithren und abgedeckt 8-10Min.
quellen lassen. Fur den Dip den Joghurt mit
1TL Zitronenschale sowie Salz und Pfeffer
nach Geschmack verrihren.

5. Fleisch panieren

Das Fleisch trocken tupfen, jeweils horizontal
halbieren und zwischen 2 Lagen
Frischhaltefolie mit einem Fleischklopfer
oder dem Boden einer schweren Pfanne ca.
1Tem diinn plattieren. AnschlieBend im Mehl
walzen und Uberschissiges Mehl abklopfen,
dann durch das Ei ziehen und zuletzt in den
Semmelbréseln wenden und leicht
andriicken.

3. Gemiise grillen

Die Zucchini- und Karottenscheiben mit
2EL Olivendl sowie je 1 kréftigen Prise Salz
und Pfeffer vermengen, auf zwei mit
Backpapier ausgelegten Backblechen
verteilen und im Ofen 8-10Min. grillen. Nach
der Halfte der Zeit einmal wenden.

6. Schnitzel braten

Die Schnitzel in einer groBen Pfanne mit 3-
4EL Olivendl bei mittlerer Hitze auf jeder
Seite 3-4Min. goldbraun braten. Den
Couscous mit einer Gabel auflockern, die
Krauter untermengen und mit dem
Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Hadhnchenschnitzel mit
dem Couscous, dem Gemiise und dem Dip
anrichten und mit den Zitronenspalten
servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. eay #marleyspooning
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